Sédosa darba veicéjiem jastiprina dzilos muskulus.

08.augusta LSAB biedri tikas ar Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas
fizioterapeiti Kristini Asonovu, kas pastastija, kas biitu jadara cilvékiem, kas veic sédosu
darbu.

Biitiskakais veselibas traucg€jumu c€lonis, stradajot ar datoru, ir cilvéka piespiedu
stavoklis — lielako darba dienas laiku vin$ pavada sédus. Tapéc organisma samazinas
energijas patérins, paléninas asinsrite, atslabst muguras muskuli un samazinas jostas dalas
izliekums — ta rezultata paliclinas spiediens uz starpskriemelu diskiem, un var rasties sapes
mugura. Dala muskulu atslabst, ta¢u citiem muskuliem, lai noturétu kermeni sédus
stavokli, visu laiku jaatrodas sasprindzinata stavokli (statiska slodze). Muskuli statisko
slodzi ilgstosi sp€j izturet tikai tad, ja ta nav liela un ik p&c laika tiem ir iesp&ja atpusties.
Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un locitavas netiek pietieckami apasinoti,
rodas vielmainas trauc€jumi, sapes, nogurums, saspringums u. tml.

Svariga ir kustiba — ta ir vingro$ana 246 dienas gada.

Ir izpétits, ka pieaugusajiem fiziskajam aktivitatém ik dienu javelta vismaz 30 minttes.
Tas nenozimg, ka tik ilgs laiks noteikti japavada fitnesa kluba vai aerobikas nodarbibas.
Galvenais priekSnoteikums — izmantot katru iesp&ju izkustgties: iet kajam, nevis braukt ar
automasinu vai sabiedrisko transportu, kapt pa kapném, nevis izmantot liftu, skriet suniSus
ar mazb@érniem vai vest pastaiga suniti, uzrakt darzu, uzkopt maju. Ja ar to par maz, darit
vairak — vingrot, nijjot, doties pargajienos. Izklausas nenopietni? Tad jasp€le sporta spéles
— basketbols, futbols, badmintons vai teniss, jaskrien, javingro ar hantelém vai jaizvélas
citas nodarbes ar augstaku intensitati.

Ikdienas kustibas vajadz&tu papildinat arT ar regulariem vingrojumiem muskulu stavokla
uzlaboSanai, balsta un kustibu sist€émas stiprinasanai, ka ari lidzsvara tren€Sanai.

P&c fizioterapeita ieteikumiem, biitu jaiemacas vingrojumi, kas var gan atvieglot sapes,
gan stiprinat muguras un védera dzilo muskulattru. Ir Joti svarigi izpildit vingrojumus
pareizi un iemacities kontrolét savu kermeni.

Apskatisim vienkarSus ikdiena pildamus vingrinajumus dzilo muskulu stiprinaSanai.

Dzilie muskuli, kas ir jastiprina.

1. Plausu diafragma, elpoSanas muskulis.

Cilvekiem, kuri lielako darba dienas laiku pavada sédus, diafragma saspiezas. Rezultata
plausas pienak mazak skabeklis, tadel mainas asinsspiediens, paradas tiiska, galvas reiboni,
slikta daSa, biezak slimo ar plausu karsoniem.

2. legurpa pamatnes diafragmas muskulatiaira

Notur un korigg iegurna organus pareizas pozicijas un nodrosina to pareizu darbibu.

Fizioterapeita ieteikums vingrojumiem sé€zot sava darba vieta:

1) parlikt kaju par kaju, Spiest pretéjas rokas plaukstas spilventinus pret
celgala iekSpusi, veicot izelpu.

Loti svarigi ir izelpot. Izelpai ir jabtt garakai neka ieelpai. Cilveks veic
ieelpu reflektori, bet izelpa ir kontroléjama.

To paSu vingrinajumu var veikt ar pastaigas laika, pacelot salocitu kaju
uz augsu.

2) apsésties krésla tuvak krésla malai, atspiesties pret atzveltni, kajas pavirzitas uz
prieksu, bet ar pilnu pédu pret zemi. Izelpas laika spiest pilnu pédu pret
zemi. Sada poza muskuliem tiek sadalita slodze pa visu kermeni, neka tas
notiek s€zot taisni 90°lenk.

P&c tam to var atkartot p&c kartas pacelot no zemes vienu vai otru kaju.
Tad var just, ka ieslédzas védera dzilie muskuli.




Védera muskulatiira, muguras muskulattira, diafragma un iegurna pamatnes muskulatiira
ir kermena kodols, kas darbojas ka viens vesels. Tadg] ir svarigi stiprinat védera presi, kas
ir dzilas muskulattras stabilitates pamats. /v

Ja ieksgjie védera muskuli ir vaji, tas kait€ mugurkaulam.

Var védera presi trenét ar klasisko vingrinajumu, gulus uz N\
muguras uz gridas, saliec kajas, rokas aiz galvas un pacel augsgjo
kermena dalu uz augsu.

Bet jabiit uzmanigiem, ja ir vaji dzilie muskuli, ne visiem cilvékiem §adi tie tiek trenéti.
Ja paceloties uz augsu védera prese palielinas (véders uzpiisas), tad dzilie muskuli
nestrada, strada kakla un gtizas muskuli. Tad labak So vingrojumu nepildit.

Fizioterapeita ieteikums védera dzilo muskulu stiprina$anai:

1) Vingrojums veicams gulta katru dienu no rita un vakara.
Gulot uz sana, saloka kajas 90° lenki, augsgjo roku ar kulaku
spiezam gulta ieksa veicot izelpu ~10 — 15 sekundes. Tad
jaatbrivojas un jaatkarto vingrinajums 10 reizes uz abam
pus€m. Pareizi veicot vingrinajumu var just ka véders pacelas
uz augsu, ta stiprinas dzilie muskuli. Regulari veicot So vingrinajumu 3-6 ménesi, kermenis
nostiprinas gan fiziski gan uzlabojas vizuali.

2) Uz bumbas m&ginat nostavét Cetrapus vai uz celgaliem. Censoties noturét lidzsvaru,
tiek stiprinati dzilie muskuli.

3. Pédu dzilie muskuli.

Lai notur€tos taisni, pieméram, stavus, tiek iedarbinati gandriz visi muskuli, sakot ar
pedam. Ir jaaktiviz€ dzilie pedu muskuli:

- staigat ar basam kajam, seviski pa dazadam virsmam;

- pédu masaza, norivésana,

- lidzsvara trenini — stavot uz vienas kajas vai stavét uz _—_—
lidzsvara virsmam; -

- ar aizvertam acim iet pa liniju, liekot papedi pie
pirkstgala.

4.Kakla muskuli.

Kakla dzilos muskulus vislabak nostiprinat dziedot. Cilveékiem, kuri daudz runa un dzied
ir labak attistiti dzilie kakla muskuli, jo vigiem ir noslogota balsene, kakla un Zoklu
muskulatira.

Svarigi ir ieklausities sevi. [zveleties katram sev atbilstosu veidu ka kust€ties un stiprinat
dzilo muskulattru.

Pareizai stajai un veselibai ir svarigi:
1. Lidzsvars,

2. Komforts,

3. Ekonomija kermenim



